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L’ AUTEUR 


Né à Montréal en 1962, Jean FRENETTE est l'un des pratiquants 
d'Arts Martiaux les plus célèbres du Monde. Il a débuté en 
remportant les championnats Katas Juniors du Québec dans 
les années 1970, Depuis 1980, il règne en maitre sur les compé- 
titions techniques du Canada. 

Jean a fait son entrée en 1983 dans le Top Ten des champions 
Américains de Katas. lla été par2foislen”1 de cette catégorie. 
En 1988, la revue Inside Karaté l'a élu Champion del’ Année. 
Jean a remporté des centaines de compétitions techniques à 
travers le Monde. Ses plus grandes victoires sont le Champion- 
nat du Monde WAKO de Kata Artistique (Munich 1987), le 
Grand Toumoi Open des Bermudes (1985), et le Championnat 
Technique Open Sud-Africain (1986) 

Jean FRENETTE a fait plusieurs apparitions à l'écran, dans des 
séries télévisées américaines et dans des films. ll a notamment 
collaboré à la série des 6 films Police Academy. 

Considéré par tous les spécialistes comme un expert dans l'art 
du Stretching, Jean a mis au point sa propre méthode, basée 
sur 15 années d'expérience. C'est cette méthode qu'il expli- 
que point par point dans ce livre . Il dirige des stages de 
Stretching appliqué aux Arts Martiaux dans le monde entier : 
U.S.A, Canada, Asie, Australie, Europe...jusqu’en U.R.S.S | 
Parallèlement à cet ouvrage, Jean aréalisé une cassette vidéo 
de 68 minutes ou il détaille sa méthode de Stretching. 

Jean FRENETTE vit à Montréal, au Québec, ouil dirige une école 
d'Arts Martiaux. On peut le joindre en lui écrivant : 

Jean FRENETTE 

1189, rue du Perche 

BOUCHERVILLE 

QUEBEC - CANADA - J4B 6V3 











LES BIENFAITS DU STRETCHING 


De nos jours, le Stretching (mot anglais qui signifie «étirement» ) fait partie 
intégrante de l'entraînement pour tout athlète de haut niveau. 

Ce qui est vrai pour un coureur à pied l’est encore plus pour un pratiquant 
d'Arts Martiaux. 

Quelle que soit la discipline pratiquée, le Stretching vous permettra d'at- 
teindre le maximum de vos possibilités. Les Arts Martiaux exigent une 
grande souplesse : négligerle Stretching serait une erreurimpardonnable. 
Bien souvent, en combat, une différence de quelques centimètres sur un 
coup de pied vous permettra de toucher votre adversaire de façon 
efficace. 

Tout d'abord, le Stretching vous permettra d'utiliser la puissance de vos 
hanches au maximum, tout en gardant une position confortable. 

Si vos hanches restent «coincées», il vous sera très difficile de générer de 
la puissance. 

Lesrésultats d’ un entrainement assiduen Stretchingserontspectaculalres. 
Vos coups de pied iront plus haut et seront plus puissants. Vous aurez un 
meilleur équilibre et un meilleur contrôle de vos techniques, surtout face 
à un partenaire. 

Au bout de quelques semaines de Stretching, vous verrez apparaître les 
premiers résultats. Vous vous sentirez mieux dans votre corps et dans vos 
positions, même si vos partenaires d'entraînement ne le remarquent pas 
toutde suite. Vous serez plus fort, vous aurezun meilleur équilibre, et surtout 
vous serez d'avantage conscient du travail effectué par vos muscles dans 
chacun de vos mouvements. 

Vous allez apprendre à contrôler votre corps : vous verrez, c'est vraiment 
merveilleux! 











LES DIFFÉRENTS TYPES 
DE STRETCHING 


ll existe un grand nombre d'exercices qui peuvent être classés en 3 ca- 
tégories : 

1 - Le Stretching statique 

2 - Le Stretching dynamique 

3 - Le Stretching négatif 


LE STRETCHING STATIQUE 

Ces exercices s'exécutent lentement, de façon à étirer le corps 
progressivement, On tient la position pendant environ 20 secondes, et 
parfois d'avantage. On exécute ainsi le grand écart latéral. Au début, 
vous aurez nettement la sensation d’&tirement; mais peu à peu, vous 
devrez augmenter l'écart, afin d'obtenir une certaine tension. Surtout, ne 
changez pas de position rapidement. La lenteur des mouvements permet 
d'avoir la tension nécesssaire sans que le muscle se contracte. De cette 
façon, on diminue les risques d'accident. C'est pourquoi je privilégie ce 
type d'exercices par rapport au Stretching dynamique. 


LE STRETCHING DYNAMIQUE 

llestbasésurlarépétitionrapide d'unmouvementd'étirement, Ensentant 
l'étirement rapide des fibres musculaires, le muscle peut parfois réagir par 
une contraction, ce qui améne dans certains cas un accident. 

C'est pourquoi j'évite d'utiliser ce type d'exercices. 

Les mouvements lents permettent d'éviter la contraction du muscle 
pendant l'étirement. 


LE STRETCHING NEGATIF 

ll doit s'exécuter après le Stretching Statique. Chaque groupe musculaire 
possède un groupe antagoniste, qui agit en sens opposé. Exemple : le 
biceps permet de plier le bras, le triceps de l'étendre. On commence 
donc par étirer lentement un groupe de muscles pendant 20 secondes, 
puis on contracte un groupe antagoniste de 5 à 10 secondes. 

Ces exercices demandent l'aide d'un partenaire qui bloquera la partie 
du corps que vous contracterez. Après la contraction, on se relaxe et on 
peut alors s'étirer d'avantage. Il ne faut pas effectuer plus de 3 ou 4 
répétitionsétirement-contraction,ettoujoursenallantientement,comme 
dans le Stretching Statique. 

Ce type d'exercices permet des progrès rapides au niveau de la sou- 
plesse, mais il est plus long à exécuter et nécessite la présence d'un par- 
tenaire. 








Le Kata BAKKUHATSU 
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LES 3 POINTS ESSENTIELS 


Danstous mes stages, je répète des dizaines de fois 3 principes essentiels; gardez 
le dos droit, concentrez-vous sur la région que vous voulez étirer, respirez profon- 
dément de manière à relaxer vos muscles. 

Quelle que soit l'intensité que vous mettrez dans votre entraînement, vous n'ar- 
riverez à rien si vous négligez ces 3 points essentiels. 


GARDEZ LE DOS DROIT: Cela signifie tout simplement garder la colonne ver- 
tébrale droite. Quel que soit l'exercice, que vous soyez debout ou au sol, vous 
devez toujours penser à garder le dos bien, droit, 

Beaucoup de débutants ont tendance à plier le dos pour se pencher vers 
l'avant, par exemple. C'est une erreur ! En gardant la colonne droite, vous 
provoquerez un étirement maximum des muscles des jambes. 

Prenons un exemple : vous êtes assis, jambes tendues et jointes, et vous voulez 
vous pencher vers l'avant, le plus loin possible. 

Gardez le dos bien droit. Poussez d'abord vers l'avant avec le bassin, Puis votre 
abdomen va venir sur vos cuisses, votre poitrine aux genoux et enfin votre tête 
viendra toucher vos tibias. Si vous gardez la colonne droite, vos muscles vont 
s'étirer depuis le bas du dos jusqu'au tendon : vous bénéficierez alors pleinement 
de l'exercice du Stretching. A l'inverse, si vous pliez le dos, votre tête viendra 
toucher vos genoux, mais il n'y aura aucun étirement. 


CONCENTREZ-VOUS SUR LA REGION QUE VOUS ETIREZ 

Les culturistes et tous les adeptes du Body-Building le savent bien : la concentra- 
tion durant un exercice est essentielle pour parvenir à un résultat. Il en va de 
même en Stretching. Par exemple, si j'étire les muscles adducteurs, je vais me 
concentrer sur cette partie de la jambe, parce que je veux que ces muscles 
deviennent plus souples. 

ll faut apprendre à développer une attitude mentale particulière durant vos 
exercices de Stretching. 

En concentrant votre attention sur la région que vous étirez, vous apprendrez à 
communiquer avec votre corps, à lui dire ce à quoi vous voulez arriver et à sentir 
ses Progrès. 


RESPIREZ 

Si l'on ne respire pas...on meurt! 

Quand vous respirez, vous apportez de l'oxygène à votre corps, à vos muscles. 
Cela permet de vous relaxer et d'arriver à un étirement maximum, Respirez 
lentement, sinon vous risquez d'avoir une crampe. Inspirez parle nez, expirez par 
la bouche. Concentrez-vous, relaxez-vous. Inspirez, expirez et relaxez vos mus- 
cles à l'expiration. 
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Apprenez le stretching avec le Canadien 
Jean Frenette 5° dan,champion du Monde 
de Wako, un expert en la matière! Jean a 
mis au point une méthode d'élirement uni- 
que au monde. adaptée aux arts martiaux 
et basée sur son expérience. Dans cette 
cassette de 60 minutes, un véritable cours 
particulier, ldétaile point parpoint chaque 
exercice de sa méthode : échauffement - 
pré-stretching - stretching statique 
stretching dynamique - stretching négatif 
stretchingavec partenaires. Quelque soitle 
style pratiqué, cette cassette vous permet- 
tra d'améliorer votre souplesse et de ren- 
forcer muscles, tendons et articulations 
sollicités dans les techniques d'arts mar- 
tiaux 
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Dans cetouvrage superbementillustré, le Canadien Jean FRENETTE, 
5è dan, Champion du Monde Katas Wako, vous explique point 
par point sa méthode de Stretching appliquée aux Arts Martiaux. 
A savoir : les bienfaits du Stretching - les différents types de 
Stretching - les 3 points essentiels - les dangers du Stretching - 
l'échauffement - le Pré-Stretching - le Stretching - Stretching 
avancé - fréquence d'entraînement - le kata bakkuhatsu. 

Le tout illustré par plus de 300 photos noir et blanc. Un must pour 
tous les pratiquants d'Arts Martiaux, quel que soit leur style ! 
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LES DANGERS DU STRETCHING 


Si vous suivez mon programme scrupuleusement, vous serez à l'abri de 
toute blessure. Vous atteindrez le maximum de vos possibilités sans 
connaitre de muscle déchiré ou autre. Par contre, si vous forcez, si vous 
ne vous échauffez pas suffisamment, si vous essayez de griller les étapes, 
VOUS risquez de vous retrouver en mauvaise posture. Le résultat peut se 
traduire par une élongation, une déchirure ligamentaire ou une entorse. 
Tout cela parce que vous n'aurez pas pris le temps d'apprendre à vous 
étirer correctement, 

Lors de mes différents stages à travers le monde. j'ai pu constater que les 
pratiquants d'Arts Martiaux étaient confrontés au même problème : ilsne 
savent pas s'étirer correctement. La plupart, en fait de Stretching, se 
contentent de s'échauffer 5 ou 10 minutes, puis de sautiller sur place, 
Aprésquol,ilsattaquentlestechniquesdejambes, Leprobléme,c’ estque 
les muscles sont encore froids. lls ne peuvent pas supporter |’étirement et 
la contraction brutale que nécessitent les coups de pied. 

Un Stretching correct vous permettra d'améliorer vos techniques mar- 
tiales, tout en diminuant les risques de blessure. Autrement, vous risquez 
de connaître avec le temps des problèmes au niveau des genoux, des 
coudes, des épaules, des hanches. 

J'ai vu des gens se blesser sur un simple coup de pied latéral parce qu'ils 
ne s'étaient pas &chauffes suffisamment, A bon entendeur... 








L'ECHAUFFEMENT 


Gardez toujours en tête que le Stretching a pour but d'éviter toute 
blessure. Il y a un certain nombre de points sur lesquels je voudrais insister. 
D'abord, lorsque vous vous penchezen avant, gardeztoujoursle dosdroit, 
De cette façon, vous étirerez à la fois le dos et les muscles des jambes. 


Ensuite, avant d'attaquer le Stretching proprement dit, je vous conseille 
d'exécuter un bon échauffement. Des muscles contractés et rigides sont 
plus difficiles à étirer. 5 à 10 minutes d’&chauffement vous éviteront bien 
des problèmes. 


Enfin, ilsemblerait que les progrésles plus importants soient réalisés lorsque 
la séance de Stretching a lieu le matin, environ une demi-heure après 
s'être levé, bien qu'on n'ait pas encore trouvé: d'explication scientifique 
à cela. Quoi qu'il en soit, une séance de Stretching, même si elle a lieu 
l'après-midi ou le soir, vous fera toujours progresser, 


ECHAUFFEMENT 








LIL, 








Faire un grand cercle avec la tête 10 fois dans un sens, puis 10 fois dans l'autre. 


ECHAUFFEMENT 
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ECHAUFFEMENT 








EPAULEX 





Rotation des épaules d'avant en arrière, bras ballants, 10 fois. 
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ECHAUFFEMENT 
































EPAULES 





























































































































Rotation des épaules, bras en extension, 10 fois vers l'avant, 10 fois vers l'arrière. 
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ECHAUFFEMENT 
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DIAMAR TBP AMEES 












Extension des bras vers l'arrière, une 1ére fois bras tendus, une 2ème fois bras pliés au niveau 
du coude, 10 répétitions. 
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ECHAUFFEMENT 
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COLONNE VERTEBRALE 





Bras tendus, pivoter à fond vers la droite, puis vers la gauche. 10 répétitions. 
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ECHAUFFEMENT 
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COLONNE VERTEBRALE 





Rotation des hanches, en effectuant de grands cercles. 10 dans chaque sens. 
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ECHAUFFEMENT 








Jambes écartées, pieds parallèles, on pousse le bassin au maximum vers l'avant, 10 répéti- 
tions. 
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COLONNE VERTEBRALE 

















Jambesécartées, pieds parallèles, les mains viennents‘accrocherauxchevilles. Onreste ainsi 
pendant 10 secondes. 
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ECHAUFFEMENT 








JAMBES 

















Puis on effectue des cercles avec ses genoux, jambes jointes et pliées. 10 dans un sens, 10 
ns l'autre. Finir l'échauffement avec une série de 10 flexions, jambes jointes. 
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LE PRE-STRETCHING 


Le Pré-Stretching s'adresse à tous ceux qui désirent préparerleur corps en 
vue des épreuves physiques qui les attendent. Que vous soyez un 
compétiteur de haut niveau ou un débutant, il faut que vous laissiez votre 
corps et vos muscles s'étirer d'eux-méme, afin qu'ils soient prêts à passer 
à l'étape suivante. C'est un peu comme laisser chauffer le moteur de sa 
voiture un jour d'hiver : démarrer à froid risquerait d'endommager la 
mécanique, C'est pareil pour votre corps. Laissez-le s'échauffer en res- 
pirant profondément, de manière à amener de l'oxygène à vos muscles. 
Si vous avez déjà assisté à une réunion d'athlétisme, vous avez vu les 
coureurs s'étirer pendant au moins 15 ou 20 minutes avant de prendre le 
départ. Les sprinters mettent encore plus longtemps, car une déchirure 
musculaire ou ligamentaire pourrait stopper leur carrière pendant des 
mois. 

Pourles pratiquants d'Arts Martiaux, le Pré-Stretchingjoue unróle essentiel. 
Leur technique les oblige à faire travailler leur corps souvent à l'encontre 
des mouvements naturels de l'organisme. d'où unréelrisque de blessure. 
Bien qu'une séance de Pré-Stretching dure environ un quart d'heure, elle 
peut vous éviter toutes sortes de problèmes ultérieurs. Un des aspects les 
plus importants du Pré-Stretching. c'est la concentration. Vous devez 
toujours vous concentrer sur la région que vous étirez. Pensez à respirer 
lentement et profondément (inspirez par le nez, expirez par la bouche). 
Détendez vos muscles tout en vous étirant et en respirant. 

N'essayez pas de forcer pour épater la galerie : c'est souvent ainsi qu'on 
se blesse. Allez aussi loin que vous le pouvez et gardez la position. Prenez 
votre temps. 

Pour ceux qui font de la compétition, je suggère le Pré-Stretching juste 
avant de monter sur le tapis. Faites-en suffisamment pour vous sentir à 
l'aise, mais surtout n'en faites pas trop. 





PRE-STRETCHING 



























Jambe droite tendue, jambe gauche pliée (les 2 jambes font un angle droit), on descend 
vers la gauche. D'abord le bassin, puis les abdominaux et enfin la tête, On garde la position: 
10 secondes. 
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PRE-STRETCHING 















Même position, on descend cette fois-ci vers la droite. D'abord la hanche, puis les abdomi- 
naux et enfin la tête. Garder la position 10 secondes. 
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PRE-STRETCHING 























Jambe droite tendue, jambe gauche pliée. le pied droit tourné versl'avant (comme un coup 
de pied lateral), on descend vers l'avant. D'abord le bassin, puis les abdominaux et la tête, 
Garder la position 10 secondes. 
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PRE-STRETCHING 
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PRE-STRETCHING 

















Assis jambes jointes et tendues, colonne droite, 
l'avant avec le bassin, puis les mains reviennent 
Attention! Ne pas fléchir la colonne vertébrale. 


on vient toucher les orteils en passant vers 
se poser sur les cuisses. 10 répétitions, 











PRE-STRETCHING 

















Même position, on vient saisir les orteils en soulevant légèrement les talons du sol. Colonne 
droite. Gardez la position 10 secondes. 
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PRE-STRETCHING 

















Même position,colonne droite ,on descend d'abordle bassin, puislesabdominaux, la poitrine 
et la tête en saisissant les pieds. 
On descend au maximum de ses capacités et on garde la position pendant 10 secondes 
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PRE-STRETCHING 


















Même position, on vient saisir les orteils en soulevant légèrement les talons du sol. Colonne 
droite. Gardez la position 10 secondes 
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PRE-STRETCHING 


















Jambes pliées, colonne droite, on saisit les pieds par l'extérieur et on lève la jambe gauche . 
en extension, Gardez la position 5 secondes. Méme exercice à droite, puis recommencez 














PRE-STRETCHING 





















Jambes écartées au maximum, orteils pointés vers le ciel, on pousse avec le bassin vers 
l'avant. Effectuez 3 Aller-Retour. Puis gardez la position 3 secondes. Revenir, Enfin gardez la 
position 5 secondes. 











PRE-STRETCHING 
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PRE-STRETCHING 











Même position, jambes écartées au maximum, colonne droite, on descend vers l'avant le 
plus loin possible en poussant avec le bassin, Gardez la position 10 secondes. 
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PRE-STRETCHING 




















PRE-STRETCHING 














Jambes écartées au maximum, colonne droite, on vient saisirle pied gauche et on descend 
plus bas possible . Gardez la position 10 secondes. 
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PRE-STRETCHING 



























Jambes écartées au maximum, colonne droite, les mains poussent surles genoux, on bascule 
le bassin vers l'avant et on descend le plus loin possible, jusqu'à toucher le sol avec la poitrine. 
Garder la position 10 secondes. 

















PRE-STRETCHING 








Allongé, téteredressée, jambesjointeslevéesa90”, onplacelesmainsal'intérieuretonécarte 
les jambes au maximum, l'idéal étant de former une ligne droite d'un pied à l'autre. Garder 
la position 10 secondes. 
Refaire l'exercice 4 fois. 
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TRAVAIL AVEC UN PARTENAIRE 











Assis, jambes jointes, colonne droite, on descend au maximum vers l'avant en saisissant les 
pieds par l'extérieur. D'abord le bassin, puis les abdos, la poitrine et la tête. 

Le partenaire pousse en appuyant sur les lombaires et le dos, sans forcer. Garder la position 
10 secondes. 
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TRAVAIL AVEC UN PARTENAIRE — 












Jambes écartées au maximum, colonne droite, on descend le plus loin possible vers l'avant. 
Le partenaire pousse sur le bassin. Garder la position 10 secondes. 











——— TRAVAIL AVEC UN PARTENAIRE 





Alongé.jambesfléchies, plante des pieds jointes. tête relevée, colonne droite. Le partenaire 
coince vos pieds avec ses genoux et vient appuyer verticalement sur vos genoux jusqu'à 
l'écart maximum. Garder la position 10 secondes. 

















LE STRETCHING 


Alors que le Pré-Stretching s'adresse à tout le monde, quelle que soit sa 
souplesse, le Stretching est réservé à tous ceux qui ont déjà une certaine 
expérience et un certain niveau. 

Pour savoir si vous êtes arrivés à ce stade, il existe une méthode simple : 
exécutez tous les exercices de Pré-Stretching en allant à chaque fois au 
maximum de vos possibilités. Si vous ressentez une sensation d' étirement 
sans brûlure, vous êtes prêts à faire du Stretching ! En gros, si vous sentez 
que vous pouvez aller plus loin, faites-le. Arrivé à cestade, vous devez être 
capable d'exécuter facilement tous les exercices de Pré-Stretching. 





STRETCHING 




















58 





EXERCICES AU SOL 








1- Assis, colonne droite, jambes écartées au maximum, on descend le plus bas possible en 
posantlesmainsausol. Ens'aidantdesmains,on bascule versl'arière tout enlevantlesjambes 
à 90°. Les mains viennent écarter les jambes, on ouvre au maximum. (suite page 60) 
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EXERCICES AU SOL 
























On revient jambes jointes sans que les talons touchent le sol. On écarte les jambes et on 
descend le plus bas possible vers l'avant. Faire l'exercice 3 fois à la suite en gardant l'écart 
final 10 secondes la 36 fois. 

















LA GRENOUILLE 









2-La grenouille : genoux fiéchis à 90°, en appui sur les mains, les 2 genoux et les hanches 
formant une ligne droite. Décontracté, poussez versle bas avec le bassin en s'aidant du poids 
du corps.Gardez la position 10 secondes. 
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STRETCHING 














3 - En partant de la même position, extension de la jambe droite. Le pied est en position de 
coup de pied latéral. Le pied droit, les genoux et les hanches sont sur une même ligne droite, 
On pousse avec le poids du corps le plus bas possible. Gardez la position 10 secondes 
Même mouvement à gauche. 


Les exercices 2 et 3 sont à effectuer 1 jour sur 2. 


62 


EXERCICES AU SOL 








4-Même exercice que 2, mais avec partenaire. Allongé surle dos, jambesécartées, genoux 
plés à90°,le partenaire maintientl'écart avecsesjambes et appuie surlesgenouxsansforcer, 
de manière à descendre le plus bas possible. Gardez la position 10 secondes. 





63 





EXERCICES AU SOL 





5-Même exercice que le 3, mais avec partenaire. Même position de départ, les genoux sont 
sur une même ligne. On tend la jambe gauche. Le partenaire pousse sur les genoux vers le 
bas, sans forcer, de manière à descendre le plus bas possible. Gardez la position 10 secondes. 
Même mouvement à droite. 








EXERCICES DEBOUT 












Onprendia position de face (FRONT STANCE), équivalent de Zen Kutsu. La jambe avant pliée, 
la jambe arrière tendue, colonne droite. 

Avec les mains, on appuie sur le genou avant et la cuisse arrière. 

Enpoussant avec la hanche,ondescendle plus bas possible. Gardezla position 10secondes, 
Même exercice à droite. 
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STRETCHING 








Jambe gauche fléchie. jambe droite tendue, le pied droit tourné vers l'extérieur et posé sur 
le talon, on descend le plus bas possible en conservant l'écart des genoux. Gardez la position 
10 secondes. Même exercice à droite. 





EXERCICES DEBOUT 








Jambe gauche fléchie, jambe droite tendue, la hanche droite en position de coup de pied 


latéral, colonne droite, on descend le plus bas possible. Gardez la position 10 secondes. 
Même exercice à gauche 
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STRETCHING 
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EXERCICES DEBOUT 








Colonne droite, on prend la position du coup de pied de face à gauche en posant le talon 
sur l'épaule du partenaire qui a les jambes fléchies. On se tient par la main gauche, On 
descend le plus bas possible et on tient la position 3 secondes avant de remonter. Effectuer 
3 à 5 répétitions. 

Nota Bene : Le pied d'appui doit être ouvert à 90° pour assurer un étirement maximum, 


Même exercice à droite. 
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STRETCHING 


Im; 
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EXERCICES DEBOUT 








. 


Méme exercice avec le coup de pied latéral. Garder la position 3 secondes avant de 
remonter, Effectuer 3 à 5 répétitions. L'exercice s'effectue à gauche, puis à droite, Petit à 
petit, pour ces 2 exercices, on pourra tenir l'écart maximum 5 secondes. 
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STRETCHING AVANCE 


C'est le stade qui différencie ceux qui font du Stretching comme une 
routine et ceux qui cherchent à atteindre le maximum de leurs possibilités. 
Le Stretching avancé est réservé à ceux qui arrivent à faire le grand écart 
ou qui en sont très proches. Si vous désirez tirer le maximum de ces 
exercices, vous devez toujours les exécuter à fond, en allant aussi fort et 
aussi loin que vous le pouvez. Maintenant, cela ne veut pas dire que vous 
devez risquer une blessure. A vous de bien connaître vos limites. 

Le Stretching avancé comprend également des exercices avec un où 
deux partenaires, Le travail avec partenaire vous permettra d'accomplir 
de nouveaux progrès. Un partenaire peut vous aider à aller plus loin en 
poussant un de vos membres en avant, en arrière ou sur le côté. Cette 
petite poussée vous permettra d'atteindre un niveau supérieur. Bien 
qu'on déteste l'admettre, on se force rarement soi-même jusqu'à l'ex- 
tréme limite. Ce faisant, on risque de ne pas atteindre le maximum de ses 
possibilités. Mais avec l'aide d'unoudeuxpartenaires, on dépasse ceque 
l'on considérait comme l'extrême limite : vous découvrirez alors que le 
Stretching est un univers passionnant. 

En dépit du défi que constituent ces exercices, il y a peu de risques de 
blessures, si chacun fait bien son travail. 

Lorsque je fais du Stretching, je ne regarde pas mon partenaire. Je suis 
concentrésurunmuscle particulier. Enface,monpartenaireregarde mon 
visage et écoute ma respiration. Sije commence à montrer de la douleur 
ou si ma respiration devient irrégulière, alors il est temps de relächer la 
pression. Une autre façon de montrer que vous en avez assez est de 
frapper plusieurs fois le sol ou l'épaule de votre partenaire. 

Enfin, il existe Un «truc» simple pour éviter toute blessure : dès que vous 
ressentez une sensation de brulure, stoppez immediatement | Le 
Stretching normal provoque une sensation d'étirement: vous sentez que 
l'on tire sur votre muscle et vous ressentez une légère douleur due à 
l'étirement. Ceci est tout à fait normal. Par contre, la sensation de brûlure 
est anormale. Elle doit vous servir de signal d'alarme. 








STRETCHING NEGATIF 
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Assis, colonne droite, pieds joints, genoux écartés au maximum. On remonte les genoux alors 
que le partenaire exerce une résistance en sens inverse. Une fois les genoux joints, on re- 
descend toujours contre la résistance du partenaire. 

Arrivé à l'écart maximum, on se détena, etie partenaire effectue une pression surles genoux. 
L'exercice s'effectue lentement. 








75 


STRETCHING NEGATIF 














76 








Alongé, colonne droite, pieds joints, genoux écartés au maximum. 

On remonte les genoux contre la résistance du partenaire. Une fois les genoux joints, on les 
redescend contre la résistance du partenaire, Arrivé à l'écart maximum, on se détend, et le 
partenaire effectue une pression sur les genoux. À exécuter lentement, comme l'exercice 
précédent. 
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STRETCHING NEGATIF 















Allongé, colonne droite, jambes fléchies. Les genoux et les hanches sont sur une même ligne 
droite. 


Genoux joints, on redescent lentement, contre la résistence du partenaire. 
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Genoux écartés au maximum, on remonte lentement contre la résistance du partenaire, 


Arrivé à l'écart maximum, on se détend, et le partenaire exerce une pression sur les genoux. 





29. 


TRAVAIL AVEC DEUX PARTENAIRES —— 












Colonne droite, pied droit ouvert à 90°,on monte lajambe gauche au maximum avec l'aide 
des 2 partenaires. Arrivé au maximum, on garde la position 10 secondes, Même exercice 
jambe droite. 
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Même exercice pour le coup de pied latéral. Arrivé au maximum, on garde la position 
10 secondes. L'exercice s'effectue à gauche. puis à droite. 
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TRAVAIL AVEC DEUX PARTENAIRES — 





Au sol, colonne droite, un partenaire maintient la cheville et le genou droits. Avec l'aide du 
2ème partenaire, on amène la jambe gauche le plus loin possible en arrière. Garder la po: 
sition10 secondes. Effectuer le même exercice avec l'autre jambe. 





82 











Au sol, colonne droite, jambes jointes à la verticale. Avec l'aide des 2 partenaires, on écarte 
les jambes au maximum. Arrivé au plus grand écart possible, garder la position 10 secondes, 
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TRAVAIL AVEC UN PARTENAIRE _ 








an" 

















On effectue un coup de pied de face jambe gauche en tenant de la main gauche la main 
droite du partenaire qui soutient notre talon de la main gauche. Le partenaire recule, on 
descendle plus bas possible. Arrivé ausol, le partenaire vient se placer derrière nous. On pivote 
le tronc sur la gauche au maximum, puis on descend le plus bas possible, jusqu'à ce que la 
tête vienne toucher le tibia. D'abord le bassin, puis les abdos, la poitrine et la tête. 
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TRAVAIL AVEC UN PARTENAIRE 7 
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Même exercice avec le coup de pied latéral. Le partenaire recule, on descend au maximum. 
Une fois au sol, le partenaire vient nous aider à pousser le bassin vers l'avant, 
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TRAVAIL AVEC UN PARTENAIRE ———— 





Sil'on n'arrive pas à effectuerle grand écart, on descend le plus bas possible, et le partenaire 
vient nous aider à pousser le bassin vers l'avant en nous maintenant sous les épaules. 
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FRÉQUENCE D'ENTRAINEMENT 


Aujourd'hui, je consacre au moins 20 minutes par jour à mon Stretching. Cepen- 
dant, lorsque je travaillais sur le Pré-Stretching, j'aimais travailler jusqu'à un 
maximum de 45 minutes. 

Chacun est différent. Si vous êtes jeune, vous devriez être capable de supporter 
un programme plus long. Je suis un peu plus vieux maintenant, aussi je ne pousse 
pas mes efforts comme j'avais l'habitude de le faire. 

J'essaie de m’entrainer un jour sur deux. 

Le jour « forme » consiste en un Stretching poussé. 

La, tout est bon, j'essaie d'isoler le travail des hanches, en mettant l'accent sur 
la position de la grenouille. 

Le jour « pause » consiste en un léger travail en extérieur. Donnez à votre corps 
une chance de récupérer et á vos muscles de rajeunir, 

Pour changer d'allure, je fais aussi de la course à pied. 

Je ne fais jamais de Stretching le jour qui suit une compétition, surtout si j'ai eu à 
me produire à la fois l'après-midi et le soir. Le rythme échauffement, refroidisse- 
ment fait des dégats au niveau de mes muscles. 

J'aime leur donner entre 24 et 48 heures avant de m'élancer à nouveau. 

De même, lorsque je suis en compétition, je fais du Stretching à la fois avant et 
juste après l'effort, pour garder mes muscles frais et détendus. 
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